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I. Standar Kompetensi 
1. Menyajikan pengetahuan faktual dan konseptual dalam bahasa yang jelas, 
sistematis, logis dan kritis, dalam karya yang estetis, dalam gerakan yang 
mencerminkan anak sehat, dan dalam tindakan yang mencerminkan perilaku anak 
bermain dan berakhlak mulia.  
II. Kompetensi Dasar 
4.11 menyajiakan cara mengukur kebugaran jasmani dengan salah satu jenis tes 
kebugaran jasmani. 
III. Indikator 
Siswa mengetahui salah satu cara pengukuran kebugaran jasmani   
IV. Tujuan 
Siswa dapat melakukan pengukuran jasmani bersama-sama dengan temannya 
V. Karakter yang akan dicapai 
Disiplin, sportif, Tanggung jawab, Jujur dan kerjasama  
VI. Materi 
Pengukuran kebugaran jasmani 
VII. Metode Pembelajaran 
Demonstrasi dan Praktek 
VIII. Alat/Media 
 Lembar data 
 Alat tulis 
 Lapangan 
 Cone  
 Peluit  
 Jam tangan / stopwach 
 IX.  Langkah-Langkah Pembelajaran 
Gambar Pelaksanaan Kegiatan Keterangan 
O = Guru  
X = Siswa  
X X X X X X X 
X X X X X X X 
X X X X X X X 
O 
A. Pendahuluan 
1. Menyiapkan siswa 
Membariskan siswa menjadi empat 
bersaf, berhitung,presensi dan memberi 
salam 
 
2. Apersepsi 
“Pernahkah anak-anak mengukur 
tingkat kebugaran jasmani kalian? “ 
“Bagaimana cara melakukan tes 
kebugaran jasmani yang kalian tahu?  “ 
3. Topik/ Materi 
Guru menyampaikan materi yang 
diajarkan : 
“Hari ini kita akan belajar bagaimana 
cara melakukan tes pengukuran 
jasmani” 
4. Pemanasan 
Guru memberikan pemanasan setatis 
dinamis. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
B.  Kegiatan Inti 
1. Eksplorasi 
 Siswa dibagi menjadi 4 
kelompok dan 1 orang menjadi 
ketua kelompok 
 Siswa diinstruksikan 
melakukan tes sit up, pus 
up,lari 40meter,vertical jump 
semampunya. 
 
 
 
 
 
 
  
2. Elaborasi 
 Guru melakukan penjelasan 
tentang rangkaian tes yang 
akan dilakukan  
 Item yang terhalang karena 
ketersediaan alat dan bahan 
yang tidak dilakukan tetapi 
tetap di ajarkan. 
 Siswa melakukan tes pertama 
yaitu sprint 40m  
 Siswa melakukan tes kedua 
yaitu sit up dengan 
berpasangan selama 1menit  
 Siswa melakukan tes ketiga 
pull up dengan hitungan 
dimulai ketika posisi badan 
telah terangkat 
 Siswa melakukan tes ketiga 
vertical jump dengan ketentuan 
yang ada 
Konfirmasi 
 Guru bertanya tentang hal-hal 
yang belum diketahui 
“apakah masih ada yang 
kesulitan dalam melakukan 
pelaksanaan tes kebugaran 
jasmani?  
 Guru bersama siswa bertanya 
jawab meluruskan kesalah 
pahaman memberikan penguatan 
dan penyimpulan 
 C. Penutup   
  
O = Guru  
X = Siswa  
X X X X X X X 
X X X X X X X 
X X X X X X X 
                    O 
Pendinginan  
 Siswa melakukan pendinginan. 
Evaluasi Proses 
 Siswa dikumpulkan 
mendengarkan penjelasan dari 
guru tentang materi yang telah 
dilakukan/ diajarkan 
Guru membariskan menjadi 
tiga berrshaf, berhitung, dan 
menutup pembelajaran dengan 
berdoa mengucapkan salam 
 
 
 
 
 
 
X. Penilaian 
No  
Nama 
 
Sprint 40m 
 
Sit up 
 
Puss up 
Vertical 
jump 
1      
2      
3      
4      
 
 
 
 
 
 
 
Mengetahui, 
Guru Penjasorkes 
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